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晨 练 趣 话

□张正义

早晨是锻炼身体的绝佳时间， 中老年人尤其

热衷。晨练的形式很多，因人、因场地、因器材的差

异，可以选择不同的晨练方式。 其实，抱着一种好

的心态参与晨练，对身边的事物留心观察和思考，

不仅可以强身，还可怡情、养心。 笔者坚持晨练仅

有数年，每天也就

30

到

50

分钟左右，运动量不算

大，但自觉效果良好，收获颇丰。

攀杠舒筋

因长年伏案工作，我在四十岁时，就已患上颈

椎病，不到五十岁，腰椎也出现了问题。 这两个部

位治疗起来非常麻烦，很难得到理想效果。 后来，

我从一位医生那里得到一个颈椎、 腰椎病康复的

小“秘方”———坚持攀吊单杠。

我于是在家里自制了一架适合自己攀拉的简

易单杠。 每天晨起，洗涮完毕，走到院子的第一项

锻炼就是攀单杠。 这种攀单杠，不是为了练臂力，

不需要上下移动，最好的办法是屏住呼吸，全身放

松，两手抓紧单杠，全身自然下垂。根据个人情况，

每次坚持吊一至两分钟即可。 稍停，再来一次。 我

每天晨练只吊两次，总共需要三分钟时间。

几年的坚持，我感觉效果非常好，因此总结出

四句话：攀拉单杠很简单，可治颈椎腰椎病，每天

攀拉几分钟，颈椎腰椎都轻松。

慢跑热身

我家住在建设路北段，靠市区边缘，可以清楚

看到沁河大堤上的树木和建筑。攀拉单杠之后，走

出院子，我便开始了慢步小跑。出小巷，到大街，两

旁人行道上晨练的人们已经是三五结伴， 形影相

连；宽阔的马路上，大小汽车虽不是太多，但疾驰

的车声、飘逸的尾气已让人感觉到城市的喧闹。

以跑的动作保持快走的速度， 可以适当增加

运动强度。超过散步的人们，随意和熟识的人们打

个招呼；看着路口的红绿灯，躲过疾行的车辆。 心

中有一种寻求清净的急切， 把街道一步步向后推

去。

100

米的小巷，

400

米的大街，

300

米的过境大

道，身上微微发热冒汗，心情逐渐趋于平静。 看到

大路右侧的一片林园， 遂转身离开大理石铺就的

人行匝道，走进散发着泥土芳香的绿色天地。

林中观景

这是一片个体经营的林园苗圃， 以培养城市

绿化林木为主。在成为林园之前，这里原有一条通

往沁河大堤的小路。 园主为了方便市民到河堤散

步、到沁河游泳，特意保留了这条曲径通幽的林间

小道。

小路两米多宽，大多长着绿草，只有中间经常

被脚踩或被自行车碾压的地方，裸漏着黄土。漫步

这条不足

200

米的林间小道，春天可闻桃李花香，

夏天尽享绿荫清爽，秋天看木瓜累累，感受丰硕景

象，冬天有雪松塔柏，依然生机盎然。 轻松走到林

园尽头，

10

多米高的沁河大堤横在面前，弯腰、弓

步，在最短的时间内，感受一下登山的乐趣。 登上

堤顶，立见又一番天地。

看河听涛

眼前的这段沁河，紧邻市区，这段堤防就成了

沁河最重要的一段险工段。 顺河看去，大堤高耸，

垛、坝相连，形成逶迤连绵的岸上奇观。

我上大堤晨练，没有沿堤防大道前行，而是沿

着河岸散步。河岸曲曲折折，自然延长了散步的路

程， 更主要的是， 我可以更清晰地听到河水的涛

声，可以更清楚地看到河道中游泳、垂钓的场景。

春夏秋冬，河水有涨有落，波涛汹涌时气势磅礴，

浪平水清时涓涓流长。尤其是清晨看河，可以让人

从蜿蜒的水流和哗哗的水声中感悟到无限的生命

活力。 再看那些敢于逆水而上搏击中流的游泳健

儿，他们面前激起的朵朵浪花，让我从心底生发出

奋发向上的激情涌动。

在千百遍徜徉中，有意无意间，我还弄明白了

在书本上一直没有区别清楚的几个堤防专用名

词：堤、护、垛、坝。 大堤上不多远就有一个类似于

里程碑的堤防标志， 上面都有编号， 只是主题不

同。所谓堤，就是与河道平行、绵延不断，用土石夯

筑起来防止河水溢漫的工程， 大堤上面一般都是

通道，既可方便人们沿河出行，还有利于汛期防洪

运输之急需；护，就是护坡，在容易出现险情的大

堤内侧，与大堤平行，加宽加厚，起到保护大堤的

作用，护坡大都种植草皮，和堤面道路隔离，不能

随意通行；垛对大堤具有更强的防护功能，只有在

最重要的险工段才会构筑垛， 垛以锥形向河滩中

延伸三、 五米十多米不等， 迎水面全部用石块垒

砌，可以有效抵御洪峰的冲击；坝是人们根据需要

有意调节部分地段河水流向的堤防工程， 它比垛

的规模要大，在河滩内延伸得更长，它的方向是向

河的下游倾斜，迎水一面用石块垒砌，背水一面和

堤坡一样种植草皮。

堤防中不同的工程不同的结构不同的叫法，

是河防工作者智慧的结晶。在自然河流面前，取其

利，避其害，让河水造福人民，这将是人类永远的

追求。

游园读“经”

我走的河堤，直线也就

300

多米，但沿河岸走

下来，应该不少于

500

米。 走走看看听听想想，不

知不觉到了返程路口。下去大堤，是全市独一无二

以伊斯兰文化为主题的民族公园。公园面积不大，

院内设施也很简陋，但信步其中，也会有不同一般

的感觉。

我经常浏览民族公园的三处浮雕。 从入口处

的“伊斯兰文化精粹”，我第一次知道“伊斯兰”译

成汉文就是“顺从者”，我还知道了“钢笔”“国际象

棋”都在伊斯兰对人类的十大发明之列。在公园的

一个幽深处，雕刻着“伊斯兰文化简介”，上边有

“回族概况”、“回族传统节日”、“穆斯林的生活礼

仪”、“伊斯兰教义”等民族文化常识；还有一处浮

雕是“回族历史杰出人物简介”，高克恭、郑和、海

瑞、马本斋壁上有名。

漫步沉思中，民族自豪感悠然而生。五十六个

民族构成的中华民族大家庭，有多少精英，有多少

辉煌！历史实现了中华民族的大融合，形成地球上

独一无二的泱泱大国。挺起脊梁，自立于世界民族

之林，这已经不是梦想！

踩石按摩

离开民族公园，跨过城郊大道，有一处街心游

园，园中有一条鹅卵石铺就的环形小路。中医经络

学讲，脚部是人的第二心脏，脚上穴位丰富，经常

按摩脚部，会收到意想不到的保健效果。

我每天都要走这段小路，享受足疗按摩。

为追求效果， 晨练时最好穿软底鞋。 踏上石

径，要走小碎步，左脚踏在右脚的位置，右脚踏在左

脚的位置，交替前行。 这样不仅增加按摩的次数，

还可以自然扭动腰肢，有利于腰椎的保健或康复。

走两圈，不足百米，然后踏在毛茸茸、软绵绵

的草坪上，你会感到格外的轻松和舒坦。

随心所欲

又回到了城区大街。离家还有四五百米，这是

一段完全的自由散步。 漫无目的，东张西望，沿街

的商铺门脸、橱窗广告，看过不知多少遍，也没有

真正记住一个。 倒是沿大街不知哪个广告公司制

作的灯箱广告牌，让我很感兴趣。这种广告牌安装

在绿化带中，每隔

20

多米一个，每个灯箱的顶端，

固定地喷刷了一条成语，如：万法皆空、大智若愚、

从善如流、难得糊涂、闻鸡起舞、心泰身宁等等。我

每次诵读这些成语， 总想到这个广告公司的老板

一定有很高的文化素养。 用这种方式宣传古典文

化，创意新颖，效果也很好。我本人每天晨练，就经

常从中得到心灵的净化甚至是升华。

啊，家里养的小狗，已经听到我的脚步声，跑

到胡同口摇着尾巴迎接我。 今天的晨练划上了句

号。

沁 阳 的 秋 天

□飞翔

《沁阳的夏天》一文在副刊发表后，有好

事者对我说，写了夏天，还应该再写写沁阳的

秋天，冬天乃至春天。说者无意，听者有心，还

真就开始酝酿起写沁阳的秋天的文章了。

其实，秋天是一个很复杂的季节，复杂在

人们对这个季节有喜欢和不喜欢之分。 不喜

欢秋天的人主要是从生理和环境的角度去考

虑的， 说秋天易

燥， 因血清素浓

度的降低而容易

情绪低落、疲惫、

嗜睡、抑郁等。秋

天在好多诗人的

眼里是用萧然 、

凄凉、悲伤等词句来描述的。 欧阳修的《秋声

赋》戚戚切切，哀哀怨怨，一片悲凉凄然之意。

白居易的《琵琶行》里“枫叶荻花秋瑟瑟”之句

更让人觉得秋是可悲可叹的。

喜欢秋天的人却是大多数， 因为他们觉

得，一年四季中，最让人惬意的是秋天的丰收

景象，是硕果累累的季节，是享受丰收果实喜

悦的时刻。

怀府人是喜欢秋天的。

因为在这个秋天里，带给他们的是享受，

是实惠，是心灵的慰藉。

在这个秋天里， 怀府人总是用一种倾听

的方式来亲近和享受秋天， 他们享受着夹带

果实芳香的秋风，享受着秋雨温柔的洒落，享

受着满街菊香和桂香的侵蚀。

在这个秋天里， 怀府人总是用一种兴奋

的眼神来注视着秋天。 农民看到广沃田野里

青纱帐开始变得金黄的时候； 青青的苹果变

得红红的时候；石榴裂开小嘴的时候；雪梨变

得金灿灿的时候， 他们就会忘记在烈日炎炎

下的辛苦劳作而变得兴奋。 工人看到招商引

资的成果在怀府大地落根生金的时候， 他们

就会把刺耳的机器轰鸣声当作悦耳动听的音

乐而动情激昂 。

公务人员看到经

济社会发展的时

候， 他们兴奋的

心情溢于言表 ，

只有一个心思 ，

那就是更加发奋

的工作， 用创一流的工作实绩作为真情的回

报。

在这个秋天里， 怀府人总是用一种豁达

的情怀来诠释，用秋天的美慰藉自己的心灵。

他们知道，人生如四季，会不断经历无尽的悲

喜，既享受阳光雨露，也品尝过狂风曲折。 繁

华与落寞之后，他们更看重的是收获。人生的

秋天是忙碌的季节，是为我们从事的事业，为

我们的家庭，为我们整个社会而辛勤劳作、不

懈忙碌的美好时光； 人生的秋天是收获的季

节，是收获我们专心致志、悉心培育的心中希

冀的美好时光；人生的秋天是快乐的季节，是

为我们流淌的汗水没有白废而高兴的快乐时

光；人生的秋天是喜庆的季节，是为我们取得

的每一个进步而欣慰的快乐时光。

好好珍惜这属于收获的季节吧！

古 城 记 忆

———王府 兵营 广场

□董尚祥

五十年代我在二中上学， 每天都从原针织厂

所在的那条街上走过。街道没有现在的宽，窄窄的

全是民房。 这条街叫老府

□(

门字里一个外字，读

mai)

。

我不明白：府前街，是因为街在怀庆府府衙的

前边，故名；而这条街与“老府”有什么关系？ “老

府”又是什么府？我问祖母，祖母告诉我：老府就是

郑王府，是明朝郑王爷的府邸。府邸就在现在的广

场，老府

□

街就在郑王府的正南前边，所以叫老府

□

。 老郑王爷叫朱厚烷，小郑王爷叫朱载堉，小郑

王爷朱载堉是郑藩王的第五代亲王郑恭王的长

子，明太祖朱元璋的九世孙。他十岁即被册封为郑

世子，是郑藩亲王的当然继承人。 嘉靖二十九年，

小王爷十五岁时，老王爷被诬下狱，小王爷也被逐

出宫门。 王子变庶人

,

在外筑土室

,

席藁独处十九

年

,

形同乞丐

,

与三教九流底层人们为伍。当过吹鼓

手

,

干过乐器匠

,

挖野菜

,

睡土炕

,

出入破庙烂寺

,

逡

巡勾栏瓦舍

,

看够了白眼

,

吃尽了苦头。父亲冤狱平

反后

,

他也恢复了世子冠带，但是，他不愿承袭王

爷爵位。父亲去世后，他七次向皇帝上疏，让爵。为

了表彰他的高风亮节。 皇上敕命在王府门前树立

牌坊，这个牌坊就建在老府门街上，叫“让国高风

坊”。 这个牌坊，解放初期，还有遗迹存在，后来就

消失了。

多年以后，我读《河内县志》，证实了祖母所说

不错。县志云：“郑王府在府治东。”府治，即怀庆府

府衙，原址在现在的电影院，百货楼，市医院的地

方。 东，即隔西华门向北的北门大街之东，就是现

在的天鹅楼，群艺馆，时代广场及其周边地方。 清

康熙三十二年编纂的《河内县志》的“城池图”上，

明确标示这里是“废郑府”。清邑人范照藜在《勾漏

山房诗》中亦吟道：“高风百世留河朔，老府门前让

国坊”，特别加注曰：“神宗嘉之， 饬建让国高风坊

于郡城，在郑藩府之南，俗称老府门。 ”

郑王府的规模宏伟，范围很大。现在的时代广

场，天鹅楼，群艺馆，原教育局，原城关供销社，以

及北边的一部分民居，都在它的范畴。

朱载堉让爵前，作为世子，住在世子府，世子

府就在郑王府内；让爵后，离开了王府，住在北门

大街路西一条名叫石头路的路北的庭院里， 后又

在丹河河畔，九峰山下隐居，王府就日渐破败，后

来就变成了兵营。

满清时期，黄河以北有三个府：彰德府，卫辉

府，怀庆府。黄河以南有开封府，河南府，委派总兵

驻军的只有怀庆府。怀庆府总兵驻军叫河北镇，府

邸叫河北镇镇台衙门， 管辖河北三府与黄河以南

的开封府，河南府，嵩县，陕州，磁州，王禄店等地

驻军（《怀庆府志》卷十一），时称营（兵营的意思，

非军事单位的连、排、营）。 镇台衙门府邸，我记事

时是解放以后，已是一片废墟，瓦砾成堆，狐兔出

没，过往的小路纵横，是一片荒凉之地。之后，建起

了粮库，建起了物资局、农机局等单位，以及一些

民居。河北镇镇台管辖的主要驻军，就住在前明的

郑王府。 郑王府的驻军有两个兵营， 东边的叫左

营，西边的叫右营。正如《河内县志》康熙三十二年

版所载：“废郑府，今作营房。 ”说明清朝初年已成

营房。 清乾隆进士邑人范照藜在《勾漏山房诗》的

注释中还写道：“营房，故明郑藩王宫址也。 ”

关于左右营的年代，历来的文献记载不一致，

与民间的传说也不一样。 清康熙三十二年编纂的

《河内县志》的“城池图”上，标示这里是“废郑府，

今作营房”。 也就是说，康熙三十二年即公元

1693

年这里已经，并且还是营房。 但是，清邑人范照藜

在他写的 《勾漏山房诗》 第
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首诗的注释中写

道：“营房，故明郑藩宫址也。兵火后，拆毁一空，大

半成瓦砾场矣。”范照藜是乾隆五十八年进士，《勾

漏山房诗》成书于嘉庆十六年，即

1811

年，距康熙

三十二年即公元

1693

年

118

年。 遍查历史，河内

县的这

118

年，经康熙，雍正，乾隆至嘉庆没有战

争兵火，怎么“兵火后，拆毁一空，大半成瓦砾场

矣。 ”这里说的“兵火”

,

应是明末，这与康熙三十二

年编纂的《河内县志》有矛盾。 与民间传说的也不

同。清朝覆灭后，部分兵营尚在，民国初年，原河北

镇还以豫北镇守使统领河北军务， 豫北镇守使撤

销后，兵营闲置，以至废毁，成为一片空场。但在老

百姓的口中依然叫 “东营房”，“西营房”，“营房

顶”，“营房疙瘩”等。

解放前，这里已经辟为广场。八路军包围县城

时，日伪汉奸旅长李端章，为了稳定人心，曾经在

广场搭台唱戏，但也挽救不了他覆灭的命运。解放

初，这里曾经是群众集会，庆祝胜利，审判、镇压各

类反革命的场所。 以后政府又将城里的庙会迁至

这里，广场又成了逢十或逢五的农贸市场，特别是

柳园药材大会迁来后， 成了全国中药材的重要集

散地。广场还是群众的体育活动场所，许多体育赛

事在这里举行。这里还是人们的休闲之地，特别是

一些老年人，在这里散步，弈棋，打拳，放鸟；孩子

们在这里放风筝。 这里还举行过全国性的唢呐比

赛， 庆祝广场的前身郑王府的主人朱载堉诞辰

455

周年。

如今这一切都已经过去， 更名为时代广场的

现实，充满了商业气息，已经很少人知道这里曾经

是王府，是兵营，是宽阔的广场。历史的沧桑，只在

老年人的记忆中留下一抹影影绰绰的记忆， 而与

眼前的环境隔膜了。

云岭黄花 李飞翔
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美国著名作家格拉迪·贝

尔，始终记忆犹新地记得，自己

在八岁那年春天的一个夜晚。

他突然从睡梦中醒来， 睁开双

眼， 看见屋子里洒满了温馨的

月光，四周静悄悄地，一点声音

也没有， 温暖的空气里充满了

梨花和忍冬树丛发出的清香。

他蹑手蹑脚地下了床，轻

轻地走出房间， 并随手关上房

门。这时，妈妈正坐在门廊的石

阶上，抬头看见了贝尔，朝他温

柔地笑了笑， 贝尔走上前拉住

妈妈的手一同坐在石阶上。

临近的屋子都熄了灯，乡

村里万籁俱寂， 恬静的月光看

上去是那么的柔美、明亮。一片

黑压压的树林寂静地矗立在不

远处，像威严的护卫。家里的看

门狗从草坪的另一端向他们跑

来， 舒舒服服地靠在妈妈的腿

边， 伸展了一下身子把头靠在

妈妈外衣的下襟上。 他们就这

样一起待了很久，谁也没出声。

但是， 不远处的树林里却

没有那么宁静———负鼠、 金花

鼠、小松鼠和野兔，它们都在欢笑、奔跑、嬉戏；还

有那田野里，那花园中，各种各样的花草树木都在

悄悄地生长。 那些白的梨花，红的桃花，很快就会

随风飘落，留下新结的果实；青青的瓜藤上，绽放

着南瓜的花朵，花瓣里堆着金橙橙的花粉，等待着

清晨蜜蜂的来临。过不了多久，这些美丽的花朵也

将落下，结出一个个的小南瓜。吃得饱饱的小青虫

慢慢地爬到一片隐蔽的菜叶下， 它准备满足地睡

上一觉。 还有那些野李子树也将很快地长出一个

个滚圆的、仿佛小灯笼似的野李子。这些野李子又

酸又甜， 因为它们获得了太阳充分的炙烤以及风

吹雨打的锤炼。

在这无边无际的宁静中， 生命这种神秘的东

西，它既听不见，也摸不着，只有大自然那无所不

能、温柔可爱的手在抚弄着它，活动着，成长着，壮

大着。

八岁的贝尔在他童年的记忆里， 留下了美丽

的生活片段， 他或许还无法体会到自己正沉浸在

无边无际的宁静中。但是，当他听见一只夜莺在月

光下委婉地鸣叫时， 他的心头掠过一种无法言喻

的欢喜； 当他看见一颗星星挂在雪松的树梢上一

闪一闪地眨着眼睛时，他已经被迷住了；当他的手

触到妈妈的手臂时，他感到自己是那么的温暖，那

么的安全。

小贝尔童年的美好回忆告诉我们， 生命在运

动，在前进，地球一刻也没停止运转。 我们的生活

中有很多美好的事物， 只要我们发自内心地去热

爱生活，用眼睛认真地去观察，用心灵认真地去体

会，就一定能发现它们。

然而，随着年龄的增长，人们似乎越来越没有

时间去发现生活中的惊奇和美丽， 很多人变得更

加在乎地位、权力和财富，为此花去人生大量的精

力和时间， 全然没有闲情逸致去看看路边美丽的

风景， 甚至在经历了人生的风风雨雨之后只留下

了痛苦的记忆。事实上，就在我们去追逐或者沉迷

痛苦的时候， 生命中美好的东西已在不经意间与

我们失之交臂。

人生看起来就像一趟长途旅行， 从起点到终

点，每个人都一样，但是在旅途中，有的人闲聊，有

的人睡觉，有的人玩游戏，有的人欣赏沿路风光，

到了终点之后，每个人的收获都不同，有的人嚷嚷

闷死了，有的人说很辛苦，而有的人会赞叹路上的

风景太美了。 很显然，收获最多、心情最愉快的是

那些在沿途认真领略风景的人。

用一颗热爱生活的心，去享受大自然、享受生

活给予我们的一切吧， 那里有着源源不断的喜悦

和力量，正等着我们耐心地去发现和品享。

（文章转载自大方广文化公益网）

秋 叶

□吉祥

寒露刚过，满目都是秋的气息。

地上的落叶静静地躺着，是那样安详。

深深地被这种宁静之美震撼了。

很少这样细细的来观看落叶，思考落叶。

落叶走过了春夏的荣华，

当秋天的凋零和失意来临，

却是这样坦然面对，毫不在意。

只愿化作泥土融进根里，

孕育又一次生机。

满目的落叶也告诉我们：

人生亦是这样的轮回。

当失意来临，

我们不妨韬光待时，坦然面对。

将浮躁的心沉潜下来，

正好可以充实自己、调整自己，

积蓄春天生发的动力。

顺应自然吧，大自然是我们最好的老师。

她教给我们怎样走过人生的春夏秋冬，

享受生命之美。


